TESTNEVELES

A testnevelés és egészségfejlesztés miiveltségi teriilet célja a motoros tevékenységeken
keresztiil a gyermekkdzpontu személyiségfejlesztés, az egyéni motoros képességek, a
testi és lelki kondicidk eltérd fejlodési iitemének figyelembe vételével a rendszeres
fizikai aktivitas, az egészségtudatos, aktiv ¢letvezetésre vald szocializacio eldsegitése.

Az enyhe értelmi fogyatékos tanulok esetében a fentebb felsorolt célok kiegésziilnek a
gyakran tarsuld testtartdsbeli, mozgaskoordinacidos ¢és egyéb motoros anomalidk
kezelésével, amelyek javitdsa a szomatopedagogia eszkozrendszerével a testnevelés
tantargy habilitacios céljai kozott szerepel.

A tantargy terapias célja, hogy az enyhe fokban értelmi fogyatékos tanuld kondicionalis,
koordinacids képességei €s mozgasos cselekvésbiztonsaga folyamatosan fejlodjek,
hogy erdsitse a szocializdcios, rehabilitacidos folyamatokat, esélyt teremtve a munka
vildgaban val6 helytallasra.

A jaték, jatékossag szerepe kisgyermekkortol az ifjukorig egyarant fontos. Ezt
szolgalhatjak a jatékos mozgasformak egyénileg, parban, csoportban.

Kiemelt altalanos fejlesztési feladatokat jelent a sajatos nevelési igényii tanuldk
esetében az erd, az alloképesség, az ligyesség, a gyorsasag ndvelése, a koordinaciods
képesség, mozgastanulasi, mozgasszabalyoz6, mozgasalkalmazkodd, egyensulyozo
képesség, valamint az adekvat reakciok, a ritmus €s téri tajékozodo képesség fejlesztése.
Kiemelt  habilitacids/rehabilitacios  fejlesztési  feladat a  mozgasigény,
kezdeményezOképesség erdsitése, motivacid ¢és batoritds a mozgdsos feladatok
végrehajtasara.

Mozgasos jatékokban szabdlytartasra, egyiittmikodésre nevelés a jaték Oromének
felfedeztetésével. biztositasa a mozgas segitségével.

Evfolyamok | 5. 6. 7. 8.
Heti 5 5 5 5
oraszam
Eves 180 180 180 180
oraszam
5—6. évfolyam
. . Javasolt
Témakor 1. Motoros képességfejlesztés — edzettség, fittség oraszam:
65 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Kondicionalis képesség fejlesztése.

Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa/fenntartasa.
Aerob ¢és anaerob képességfejlesztés.

Elemi, ritmikus mozgasformakkal az ideg-, 1égzési, keringési €s
mozgatérendszer fejlédésének eldsegitése.

Mozgasmiiveltség fejlesztése.

Mozgésigény fenntartésa.




Képességfejlesztési fokuszok: sajat test mozgasszabalyozasanak
képessége; mozgasos alapformak végrehajtasanak képessége;
mozgaskoordinacios képesség; erokifejtés és szabalyozas

képessége.

Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek

1.1 Torna

Tartasos helyzetek, fogasok, tilések,
tamaszok, fiiggések.
Kéziszer-gyakorlatok.

1.2. Gimnasztikus mozgds zenére (zumba)

Jarasok.

1.3. Atlétika
Futasok.
Ugrasok, dobasok.
Emelés-hordas.

1.4. Kiizd6 — huzo jatékok

1.5. Testtartast javito, erosito és
légzogyakorlatok zenére

Természetes mozgésok (eszkozokkel és azok
nélkiil) a mozgasképesség €s fittség novelése
érdekében.

Testtudat — sajat test és eszk6zok szerepének
felismerése az edzettségben.

A vazizomzat erdsitése €s nyujtasa egyszert,
gimnasztikai gyakorlatokkal.

Gimnasztika optimalis élettani terhelés
alkalmazasaval.

Tarsas gyakorlatok.

Négy-nyolc iitemu gyakorlatok.

Maszas és fliggeszkedés — kotélen, gytirin,
bordésfalon.

Kéziszer-gyakorlatok végzése — karika,
szalag, labda, buzogany.
Egyensuly-gyakorlatok.

Jarasok torzs- és karmozgassal dsszekotve.
Futasok iram- ¢s iranyvaltassal.

Ugrasok, dobasok.

Emelés-hordas — parban, tarsakkal.

Fliggés, korzés, dontés, bemelegités, 4-8 {itemii gyakorlat, emelés,

Fogalmak hordas, egyensily, stlypont.
, " Javasolt
Témakor 2. Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas braszam:
80 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Természetes és nem természetes mozgasformak tovabbfejlesztése.
Sportagtechnikai elemek megismertetése.

Célorientalt motoros tevékenység kialakitasa, gondolkodas,
kreativitast fejleszté motoros tanulas.

Koordinacios képesség, mozgastanulasi, mozgasszabalyozo,
mozgésalkalmazkodo, egyensulyozo képesség, valamint az adekvat
reakciok, a ritmus- és téri tajékozodoképesség fejlesztése.
Képességfejlesztési fokuszok: egyensulytartas; mozgaskoordinacio
téri orientacioval.

Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek
2.1. Rendgyakorlatok: Célorientalt motoros tevékenységek,
Térkoz, tavkoz, takaras, igazodas, gondolkodas, kreativitds a motoros
testfordulatok adott irdnyokba. tanulasban.
Nyitodas, felzarkozas. Energiabefektetésre vonatkozo novekvd
Soralkotasok egyes és tobbes vonalban, tudatossag — 1d6, gyorsasag, ero,

oszlopban.

alloképesség.




2.2. Torna
Tamaszgyakorlatok, fiiggés ¢és egyensuly-
gyakorlatok talajon, padon,
tornaszekrényen, gerendan, gytirin,
bordasfalon.
Maszas kotélen.
Fliggeszkedés, hintazas.
Gurulo atfordulas eldre-hatra.
Kézallas, tarkoallas.

2.3. Atlétika
Futasfajtak: terep-, lassu, egyenletes,
valtoz6 iramu, allorajttal.
Jarasok, futdsok, dobasok, ugrasok.
Kislabdahajitéas allohelybdl és
keresztlépéssel.
Kiilonféle méretii és sulyu labdak célba
juttatdsanak modozatai.

Informécidk, jelek felismerése
mozgasképben.

Mozgas-specifikus kommunikacios
szabalyok, formak, jelek értelmezése —
szerepe az Onreflexioban és onkontrollban.
Természetes €¢s nem természetes
mozgasformak alkalmazésa, gyakorlasa,
tovabbfejlesztése a torna-, az atlétika-, a
sportagjellegii feladatokban.
Sportagtechnikai, taktikai €s versenyelemek
alkalmazasa egyénileg, parban, csoportban,
kerékparozas-, torna-, atlétika-, uszas- jellegt
feladatokban.

Terpeszallas, guruld atfordulas, fiiggeszkedés, huzodzkodas, batorugrés,

Fogalmak terpesztés, ugrodeszka, dobbanto, irany, iram, keresztlépés, gyorsitas,
lassitas, vagta.
) Javasolt
Témakor 3. Jaték oraszam:
65 ora

A témakor nevelési- | Kialakitasa.

fejlesztési céljai

Egylittmiikodés, kooperacio eldsegitése.
Versenyszellem kialakitasa és fenntartasa.
Jatékszabalyok altal az elemi dontésképesség €s szabalytudat

Elethosszig lizhet6 egészségfejlesztd szabadidds tevékenységek
megismertetése €¢s megkedveltetése.

Képességfejlesztési fokuszok: a rdismerd €s a mozgasiranyitas
készsége; tarsakra figyelés, egyiittmiikodés; szabalykovetés,
szabalytartas; kudarc €s gy0zelem sportszerii megélése.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

3.1. Labdas jatékok:
Dobo és elfogo jatékok.
Labdavezetés kézzel, labbal, cselezés
védovel szemben.
Atadasok helyben és mozgas kozben.
Célba rugo és célba dobo jatékok.
Zsinorlabda és labdarugas elemei.
Sportjatékok: kosarlabda, labdartgas,
kézilabda.

Testnevelési és sport jatékok stratégiai €s
taktikai elemeinek megismerése,
szabalyainak rendszere, szabalykovetés.
Sportagi el6készitd kreativ és kooperativ
jatékok.

Népi gyermekjatékok, hagyomanyorzo
mozgasos tevékenységek értése és
reprodukcioja.




3.2. Népi gyermekjatékok és
nephagyomanyok

Fut6 és fogojatékok taktikai elemekkel.
3.3. Sor-, akadaly- és valtoversenyek

3.4. Kiizdésportok elemei

3.5. Az olimpidk torténete — sport idolok

Elethosszig végezhetd szabadidds
tevékenységek értése €s reprodukcioja.
Labdas jatékok, gyakorlatok.

Tanul6i kreativitasra alapoz6 motoros
jatékok.

Erzelmek és motivaciok szabalyozasanak
megvalodsitasa.

Ismeretek szerzése az olimpia- és
sporttorténet nagy alakjairdl.
Elményszeriiség és 6rom érzékeltetése a
tarsas jatéktevékenységben.

Személyes ¢€s tarsas folyamatok megélése.
A konfliktuskezelés ismerete és gyakorlasa.

Jatékszabaly, kosarlabda, inditas, atadas, alapvonal, oldalvonal,

Fogalmak labdarugas, labdaatvétel, kapu, kapufa, halo, szoglet (labfe;j: kiilso,
belsd, csor), kézilabda, hatos, vonal, bilintetddobas, oldalbedobas, kapura
16vés, felugrés, taktika, nyitds, tovabbités.

Javasolt
Témakor 4. Versenyzés éraszam:
90 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

reagdlo képesség.

A tanulok képessé tétele egyszertsitett szabalyokkal zajlo
versenyzésre sor- ¢s valtoversenyek és egyszertisitett sportagi
versenyek esetében.

Képességfejlesztési fokuszok: szabalykovetés, szabalytartas;
egészséges versenyszellem; kooperacid; koordinacio; dontési és

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

4.1. Sor-, akadaly-, valto- és ugroversenyek
Sorversenyek.
Vialtoversenyek.
Futoverseny.
Ugraiskola.
Kotélugras-verseny.

4.2. Labdas versenyek
Kosarra dobd verseny.
Labdavezetési verseny.
Kidobo jatek.
Egyszertsitett szabalyokkal:
— labdarugas
— kosérlabda
— kézilabda
— zsinorlabda.

EgyszerUsitett sportagi versenyek
végrehajtasa egyszerlsitett szabalyokkal.
Sor- és valtoversenyek szabalyainak ismerete
és betartasa.

Egyszer(sitett sportagi versenyek ismerete €s
végrehajtasa az irott és iratlan sportszeriiségi
szabalyok betartasaval.

Sportszertiség fogalmi jelentésének €s
gyakorlatanak ismerete.

Fogalmak

Jatékszabaly, labdarigés, kosarlabda, kézilabda, zsindrlabda, verseny.




Témakor

5. Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Javasolt
oraszam:
60 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

tudatositasa.

fenntarthato fejlodés.

Egészségfejlesztd mozgasos tevékenységformakra nevelés,
Relaxacids gyakorlatok mint az onsegités eszkozeinek tudatositasa.
Higiénés ismeretek tudatos €s rutinszerli alkalmazéaséara nevelés.

A szabad levegdn végzett sportok egészségmegdrzo szerepének

A tanulok betegségtudatanak, félénkségének, esetleges gatlasainak
mérséklése, oldasa egyéni sikerhez juttatassal.

Képességfejleszteési fokuszok: egészségtudatossag; mozgasigény; a
koriilményekhez valé alkalmazkodas; a természet szeretete,

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

5.1. A mozgds mint életforma
Otthon is végezheto testgyakorlatok
(aerobic, callanetics, talajtorna, pilates).

5.2. Testi-lelki egészség
Testi higiéné tartalmi elemei és azok
mindennapi gyakorlata.
Relaxacios gyakorlatok.
Egészséges életmod alapelemei — étkezés,
ruhazat, pihenés, mozgas, a karos anyagok
kertiilése.

5.3. Természetben tizheto sportok (a helyi
adottsagok figyelembe vételével)
Labdajatékok, futoversenyek stb. —a torna
kivételével valamennyi.
Tara — balesetvédelem:
kullancsveszély, a nap karos sugarai
elleni védelem.
Kocogés.
Kerékparozas.

5.4. Konnyitett testnevelés, tartaskorrekcio
A konnyitett testnevelés individualis
lehetdségének megteremtése a
gyogytestneveldvel vald konzultacio
szerint.

Egészségfejleszté motoros
tevékenységformak megismerése és végzése.
A relaxdci6 mint a lelki egészség- megdrzése
egyik eszkozének felismerése.

Eletviteli alapelvek és szokasrendszerek:
étrend, bioritmus, higiénia, médiatudatossag,
szenvedélybetegségek hatasainak felismerése
a testi-lelki egészségre.

Prevenciora torekvés az életvezetésben,
baleset-megel6zésben

Fizikai fittség, edzettség, helyes testtartés
fontossaganak belatasa.

Biztonsagra ¢s kdrnyezettudatossagra
torekves.

Rendszeres testmozgas, sport
egeészségmegdrzO hatasanak felismerése.
Onkontrollra, nuralomra torekvés.

Szabad térben végzett gyakorlatok
végrehajtasa — a védo-ovo intézkedések
megismerése €s betartdsa (napsugarzas,
kullancs, iddjarasnak megfeleld ruhazat).

A tantervben foglalt, nem ellenjavallt
gyakorlatok, feladatok végrehajtésa.

A tanulok egyéni allapotahoz,
elvaltozéasaihoz igazod6 gyakorlatok.
Testtartas-javitd gyakorlatok.

Preventiv és korrigald feladatok megoldasa
sporteszk6zok alkalmazéasaval.

Fogalmak

korrekcio.

Higiéné, relaxacio, edzettség, fittség, tura, bioritmus, gydgytestnevelés,

Osszegzett
tanulasi

A tanul6 képes




eredmények a két — Osszetett mozgésok, 4-8 iitemi tornagyakorlatok végrehajtasara,
évfolyamos ciklus — atestnevelés szakszavainak €rtésére (passziv szokincs szintjén)
végeén ¢s adekvat mozgasos valaszokra,

— er6feszitésre és kitartasra sajat szintje szerint,

— gyors futasra, magas- és tavolugras megkisérlésére,

— alabda atvételére és atadasara,

— ajatékszabalyok betartaséara, aktiv részvételre a kozos
jatékokban,

— higiénés ismereteinek rutinszerti alkalmazasara,

7-8. évfolyam

Javasolt

Témakor 1. Motoros képességfejlesztés — edzettség, fittség éraszam:

70 ora

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.
Biomechanikailag helyes testtartas fenntartasa.

Aerob ¢és anaerob képességfejlesztés.

Mozgasigény fenntartasa.

Mozgasmuveltség fejlesztése.

Motorikus képességek fejlesztése.

Elemi, ritmikus mozgasformakkal az ideg-, 1égzési, keringési és
mozgatorendszer fejlédésének eldsegitése.

Képességfejlesztési fokuszok: sajat test mozgasszabalyozasanak
képessége; mozgasos alapformak végrehajtasanak képessége;
mozgaskoordinacios képesség; erokifejtés €s -szabalyozas képessége.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

1.1 . Gimnasztikai elemek:
Bemelegitési technikdk.
Gimnasztikus mozgas Jarasok.

1.2. Torna
Tartésos helyzetek, fogasok, iilések,
tamaszok, fliggések.
Maszas és fliggeszkedés Kéziszer-
gyakorlatok Tarsas gyakorlatok.
Négy-nyolc iitemi gyakorlatok.
Egyensuly-gyakorlatok.

1.3. Atlétika
Futasok.
Ugrasok, dobasok.
Emelés-hordas.

Természetes mozgasok (eszkozokkel €s azok
nélkiil) a mozgasképesség ¢€s fittség
novelésére.

Testtudat — sajat test és eszk6zok szerepének
tudatosulasa az edzettségben.

A vazizomzat erdsitése €s nyljtasa egyszerti,
gimnasztikai gyakorlatokkal.
Biomechanikailag helyes testtartas
fenntartasa.

Gimnasztika, optimalis élettani terhelés
alkalmazasaval az izmok mobilizalasa,
erdsitése, nyujtasa.

Gimnasztikus mozgés zenére (zumba).
Jardsok torzs- és karmozgassal dsszekotve.
Maszas ¢s fliggeszkedés — kotélen, gytirtin,
bordésfalon.




1.4. Kiizdosportok elemei
Paros és csoportos kiizdégyakorlatok.

1.5. Testtartast javito, erosito és
légzogyakorlatok zenére

1.6. Motoros tesztek (Cooper)
Kizarolagosan diagnosztikus célzattal.

Kéziszer-gyakorlatok végzése — karika,
szalag, labda, buzogany.

Tarsas gyakorlatok.

Négy—nyolc iitemi gyakorlatok végzése.
Egyensuly-gyakorlatok végzése.

Futasok iram- ¢s iranyvaltassal.

Ugrasok, dobasok.

Emelés-hordas — parban, tarsakkal.

Paros és csoportos kiizdégyakorlatok végzése
— l1égzéstechnikaval.

Bemelegités, fiiggés, korzés, dontés,

Fogalmak 4-8 litemii gyakorlat, emelés, hordas, egyensuly, sulypont.
Javasolt
Témakor 2. Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas oraszam:
90 ora
Természetes és nem természetes mozgasformak tovabbfejlesztése.
Tovabbi sportagtechnikai elemek megismertetése.
Célorientalt motoros tevékenység kialakitasa, gondolkodas-,
A témakor kreativitast fejleszté motoros tanulas.
nevelési-fejlesztési | Koordinacios képesség, mozgastanulasi, mozgasszabalyozo,
céljai mozgasalkalmazkodo, egyensulyozd képesség, valamint az adekvat
reakciok, a ritmus és téri tajékozodo képesség fejlesztése.
Képesseégfejlesztési fokuszok: instrukciora gyors, pontos reagalas
képessége; imitacios és elemzd képesség; alkalmazkodasi képesség.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

2.1. Rendgyakorlatok:
Térkoz, tavkoz, takards, igazodas,
testfordulatok adott iranyokba jaras
kozben.
Nyitodas, felzarkdzas, felfejlodés,
szakadozas.
Soralkotasok egyes és tobbes vonalban,
oszlopban.
Menetelés alakzatfelvétellel.

2.2. Torna:
Tamaszgyakorlatok, fliggés €s egyensuly-
gyakorlatok talajon, padon,
tornaszekrényen, gerendan, gytiriin,
bordasfalon.
Maszas kotélen.
Vandormaszas bordasfalon.
Fiiggeszkedés, hintazas.
Gurul¢ atfordulés eldre-hatra.

Kézallas, fejallas, tarkdallas — segitséggel.

2.3. Atlétikai elemek:

Célorientalt motoros tevékenységek,
gondolkodas, kreativitds a motoros
tanulésban.

Energiabefektetésre vonatkoz6 tudatossag
kialakitasa — 1d6, gyorsasag, ero,
alloképesség.

Informacidk, jelek felismerése
mozgasképben.

Mozgés-specifikus kommunikéacios
szabalyok, formak, jelek értelmezése —
szerepiik belatasa az dnreflexioban és
onkontrollban.

Természetes €s nem természetes
mozgasformak alkalmazésa, gyakorlasa,
tovabbfejlesztése a torna, az atlétika, a
sportag jellegli feladatokban.
Sportagtechnikai, taktikai és versenyelemek
alkalmazasa egyénileg, parban, csoportban,
kerékparozas-. torna-, atlétika jellegii
feladatokban.




Jarasok, futasok, dobasok, ugrasok.
Futasfajtak: terep, lassu, egyenletes,
valtoz6 iramu, allorajttal.

Kislabda hajitas
keresztlépéssel.

Kiilonféle méretii és sulyu labdak célba
juttatasanak modozatai.

allohelybdl és

Fejlodés, szakadozas, biztonsag, biztonsagérzet, vandormészas, gyors

Fogalmak futas, tartds futas, leugras, felugras, atugras, 1abmunka, karmunka, hajitas,
16kés.
Javasolt
Témakor 3. Jaték oraszam:
70 ora
Egylittmiikddés, kooperacio eldsegitése.
Versenyszellem kialakitasa és fenntartésa.
Elethosszig {izhet6 szabadidés tevékenységek megismertetése és
A témakér megkedveltetése.
nevelési-fejlesztési Jatékszabalyok altal az elemi dontésképesség €s szabalytudat
céljai kialakitasa, tovabbfejlesztése.
Képességfejlesztési fokuszok: raismerd €s a mozgésiranyitas készsége;
tarsakra figyelés, egyiittmiikodés; szabalykovetés, szabalytartas;
beleéld és egylittmiikodod képesség; kudarc és gydzelem sportszerii
megélése.
Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek
3.1. Labdas jatékok: Testnevelési és sportjatékok stratégiai €s

Dobo- és elfogdjatékok. taktikai elemeinek megismerése,

Labdavezetés kézzel, labbal, cselezés szabdalyainak rendszere, szabalykovetés.

véddvel szemben. Sportagi el6készitd kreativ és kooperativ

Atadasok helyben és mozgas kozben. jatekok.

Célbarugo- és célbadobogjatékok. Népi hagyomanydrzé mozgasos

Kosérlabda. tevékenységek értése €s reprodukcioja.

Labdarugas. Elethosszig végezhetd szabadidds
Roplabda. tevékenységek értése €s reprodukcioja.
Kézilabda. Labdas jatékok, gyakorlatok.
Tanuloi kreativitasra alapozd motoros
3.2. Népi gyermekjatékok és jatékok.
néphagyomanyok Erzelmek és motivaciok szabalyozasanak
Fut6- és fogojatékok taktikai elemekkel. megvaldsitasa.

Elményszeriiség és 6rom érzékeltetése a
tarsas jatéktevékenységben.

Személyes és tarsas folyamatok megélése.
A konfliktuskezelés ismerete €s gyakorlasa.




Kosarlabda, labdarugas, roplabda, kézilabda, jatékszabdly, védo, tamado,

Fogalmak cselezés, nyitas, érintés, feladas, atiités, pontszerzés, gollovés, erdszakos,
kiméletes, sportszeriiség, ,,fair play”.
Javasolt
Témakor 4. Versenyzés oraszam:
70 éra

A tanulok képessé tétele egyszertisitett szabalyokkal zajlo

A témakor versenyzésre: sor- €s valtoversenyek és egyszertisitett sportagi

nevelési-fejlesztési | Versenyek esetében. .
céljai Képességfejlesztesi fokuszok: szabélykovetés, szabélytaﬂés; '

egészséges versenyszellem; kooperacio; koordinacio; dontési és
reagald képesség; versenyszellem.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

4.1. Futo-, ugro-, akadaly- és iigyességi
versenyek
Sorversenyek.
Valtoversenyek.
Futéiskola — futdversenyek (gyors, kitarto,
gat, staféta stb.).
Ugroéiskola — magas, tavol stb.
Doboversenyek (célba, tavba kiilonféle
eszkozokkel).
Kotélugro verseny.
Kotélhuzo verseny.

4.2. Labdas versenyek
Kosarradobo-verseny.
Labdavezetési verseny.
Kidobojaték.
Labdarugas.
Kosarlabda.

Kézilabda.
Zsino6rlabda.

4.3. Népi gyermekjatékok, versenyfeladatok
(Bigézés, karikahajtas, didleso,
tojasbavagas, csizmadobalo, desigolyo
/petanque/.)

4.4. Kiizddsportok elemei —
birko6zas, keleti kiizdésportok elemei.

4.5. Az olimpiak torténete — sportidolok,
paralimpia

Egyénileg, parban és csoportosan
végrehajtott versenyfeladatok a sportagi
versenyek szabalyainak, technikai és taktikai
elemeinek alkalmazasaval.

Sor- és valtoversenyek szabalyainak ismerete
és betartasa.

Egyszertsitett sportagi versenyek ismerete €s
végrehajtasa az irott és iratlan sportszertiségi
szabalyok betartasaval.

Sportszertiség fogalmi jelentésének €s
gyakorlatanak ismerete.

Tovabbi ismeretek szerzése az olimpia- és
sporttorténet nagy alakjair6l, emblematikus
személyiségeirdl.

Ismeretek szerzése hires magyar és
nemzetkozi sportolokrol a multbol és a
jelenbdl.

Fogalmak

Kidobojaték, labdarugas, kosarlabda, kézilabda, zsinorlabda,
jatékszabaly; erdszakos, kiméletes, sportszeriiség, ,,fair play”,
es¢lyegyenldség, teljesitmény.




Javasolt

Témakor 5. Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés oraszam:

60 ora

A témakor nevelési- | fudatositasa.

fejlesztési céljai Fene. :
meérséklése, oldasa

fenntarthato fejlodés.

Egészségfejlesztd mozgasos tevékenységformakra nevelés.
Relaxacids gyakorlatok, mint az onsegités eszkozeinek tudatositasa.
Higiénés ismeretek tudatos alkalmazéaséara nevelés.

A szabad levegdn végzett sportok egészségmegdrzo szerepének

A tanulok betegségtudatanak, félénkségének, esetleges gatlasainak
egyéni sikerhez juttatasukkal.

Képességfejlesztési fokuszok: egészségtudatossag; mozgésigény; a
koriilményekhez val6 alkalmazkodas; a természet szeretete,

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

5.1. A mozgas mint életmod
Otthon is végezhetd testgyakorlatok
(aerobic, callanetics, talajtorna, pilates).

5.2. Testi-lelki higiéné
Testi higiéné tartalmi elemei és azok
mindennapi gyakorlata.
Relaxacios gyakorlatok:
— légzogyakorlatok
— figyelemosszpontosito és lazitd

testtartasok.

Egészséges ¢letmdd alapelemei — étkezés,
ruhézat, pihenés, mozgés, a karos anyagok
kertilése.
Betegségek megeldzése, prevencio,
véddoltasok.

5.3. Természetben tizhetd sportok (a helyi
adottsagok fiiggvényében)
Labdajatékok, futoversenyek stb. —a torna
kivételével valamennyi.
Tura — balesetvédelem, kullancsveszély, a
nap kéros sugarai elleni védelem.
Kocogas.
Kerékparozas.

5.4. Konnyitett testnevelés, tartaskorrekcio
A konnyitett testnevelés individualis
lehetdségének megteremtése a
gyogytestneveldvel vald konzulticio szerint.

Egészségfejlesztdé motoros tevékenységformak
gyakorlasa,

A relaxécio, mint a lelki egészség
megodrzésének egyik eszkdzének tudatosulasa.
Eletviteli alapelvek és szokasrendszerek:
étrend, bioritmus, higiénia, médiatudatossag,
szenvedélybetegségek hatasainak felismerése
a testi-lelki egészségre,

Prevenciora torekvés az életvezetésben,
baleset-megel6zésben,

Fizikai fittség, edzettség, helyes testtartas
fontossaganak megértése.

Biztonsagra ¢s kornyezettudatossagra
torekvés.

Rendszeres testmozgas, sport
egészségmegdrzd hatasanak megértése.
Onkontroll, 6nuralom gyakorlasa.

Szabad térben végzett gyakorlatok
végrehajtasa — a védd-6vo intézkedések
ismerete €s betartdsa (napsugarzas, kullancs,
1d6jarasnak megfeleld ruhazat).

A tanulok egyéni allapotahoz, elvaltozasaihoz
1gazodo gyakorlatok.

A tantervben foglalt, nem ellenjavallt
gyakorlatok, feladatok végrehajtasa.
Testtartasjavitd gyakorlatok.

Preventiv és korrigdlo feladatok megoldasa
sporteszkozok alkalmazéséaval.

Fogalmak Higiéné, relaxacio, edzettség, fittség, tara, bioritmus, gyogytestnevelés,

korrekcio, napsugarzas, UV-A és UV-B, kullancs, médiatudatossag,




prevencid, drog, dnuralom, énkontroll, prevencio, testtartas, golyaallas,
kobraallas.

A tanul6 képes
— abemelegitési technikdk alkalmazasara,
— 4-8 iitemi gyakorlatok végrehajtasara,
— kiizdésportok soran ligyelni sajat és tarsai testi épségére,
— alakzatvaltozasokban egyiittmiikodésre,
— er6feszitésre és kitartasra sajat szintje szerint,

(")sszegzett
tanuldsi — egy tanult elem 6nallé végrehajtasara,
eredmények a két — alabda céltudatos iranyitasara,
évfolyamos ciklus — a gyakorolt mozgaselemek, sportagak szabad térben, mas
végén koriilmények kozotti, 6nalld alkalmazasara,
— higiénés ismeretei rutinszerl és sajat igény szerinti
alkalmazasara,

— arelaxacids gyakorlatok onsegitd alkalmazéasara nyugalmi és
stresszhelyzetben,

— az egészségtudatos magatartasformak szokéasrendszerébe
integraldsara.




